
 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ایمنی در مدرسه

 19-در دوران  کووید

ابزار، نکات و آخرین 
اطلاعات برای ایمن ماندن 

در مدرسه در دوران 
 کووید

 

نامه شماره   6خبر

اواسط ژانویه، هر خانه در ایالات متحده واجد از 

 رایگان کووید
ی

ایط سفارش چهار تست خانگ از  19-شر

 U.S. Department of Health andطریق 

Human Services  سازمان خدمات بهداشتی و(

 U.S. Postal Serviceانسانی ایالات متحده( و 

ها رایگان )خدمات پستی ایالات متحده( است. تست

روز ارسال شوند.  12تا  7رود طی و انتظار می هستند 

ژن های آنتی های موجود برای سفارش، تستتست

 هستند و امکان استفاده از آنها در هر 
ی

شی    ع خانگ

دقیقه قابل مشاهده  30مکانی وجود دارد. نتایج در 

است و نیازی به تحویل به آزمایشگاه نیست. این 

ا نداشته باشید، داشته ی 19-ها چه علائم کوویدتست

خود را دریافت  19-و چه آخرین دوزهای واکسن کووید

کنند.  از مردم کالیفرنیا کرده یا نکرده باشید، عمل می

ها را سفارش دهند تا در خواهشمندیم اکنون این تست

سشان باشد. سفارش ها از اواخر صورت نیاز در دسبی

ژانویه به صورت رایگان ارسال خواهند شد. برای 

مراجعه (USPSخدمات پستی ) وبسایتارش به سف

 کنید. 

 پرسشی دارید؟ 
با خط ویژه کووید کانتی ساکرامنتو به شماره  •

ید. کارکنان  875-2400( 916) تماس بگبر

صبح  8مربوطه روزهای دوشنبه تا جمعه از 

عصر پاسخگو هستند. اگر داوطلتر  5الی 

 پیام بگذارید و شخصی در 
ً

وجود ندارد، لطفا

 اشع وقت با شما تماس خواهد گرفت. 

ید، دهید ایمیل بفرستاگر ترجیح می •

را  ۱۹-های عمومی خود درباره کوویدپرسش

ارسال   COVID19@saccounty.netبه 

 کنید. 

پرسشر دارید،  ۱۹-اگر درباره واکسن کووید •

 به آدرس 

COVID19vaccine@saccounty.net 

 یمیل ارسال کنید. ا

 
 

 در این شماره

  

  

  

  

  

 

دارد سیستم ایمتی را قوی نگه می 19-دوز یادآور کووید
ان حفاظت در برابر کووید ی دهد. را افزایش می 19-و مبر

ی  ی سنیر   17تا  12کودکان و نوجوانان بیر
ی

سالگ
توانند دوز یادآور فایزر دریافت کنند. بازه زمانی زیر می

 شود: توصیه می 19-های کوویدواکسنبرای 

 17 - 12سن 
  دوز یادآور واکسن فایزر برای افرادی که دوز

ماه قبل دریافت  5دوم فایزر خود را حداقل 
س است. کرده  اند، در دسبی

 +18سن 
 توانند دوز یادآور انتخانر خود را دریافت می

کنند اگر حداقل زمان لازم از زمان دریافت 
 آنها گذشته باشد: شی اولیه واکسن 

o 5دوز دوم را حداقل - فایزر یا مدرنا 
 ماه قبل دریافت کرده باشند

o تک دوز این - جانسون اند جانسون
ماه قبل دریافت  2واکسن را حداقل 

 کرده باشند

حفاظت کافی در برابر  19-های کوویدتمامی واکسن
ی شدن در بیمارستان و مرگ  بیماری شدید، بسبی

کنند. با این حال، تعداد خاصی از مردم با فراهم می
اندک کاهش در اثربخشر واکسن در برابر این عفونت 

شوند. دوز یادآور واکسن بسیار متداول مواجه می
ن دوران کودکی و است. این دوز بخشر از شی واکس

بزرگسالی برای حفظ ایمتی بهینه شخص در برابر 
برای کسب اطلاعات عفونت ناشر از بیماری است. 

، ایط دریافت واکسن کووید بیشبی -جدول واجدین شر
بیشبی درباره دوز  را ببینید. جهت دریافت اطلاعات 19

سایت یادآور، از وب
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/

-19-19/COVID-DCDC/Pages/COVID

Boosters.aspx-Vaccine دیدن کنید  

 

  19-دوز یادآور کووید

 2   ماسک زدن کودکان
 2   هاانواع تست

 3  حمایت سلامت روانی
 4   جداسازی و قرنطینه

 
 
 

های تست خانگی رایگان کیت

 19-کووید

https://special.usps.com/testkits
mailto:COVID19@saccounty.net
mailto:COVID19vaccine@saccounty.net
mailto:COVID19vaccine@saccounty.net
mailto:COVID19vaccine@saccounty.net
https://eziz.org/assets/docs/COVID19/IMM-1396.pdf
https://eziz.org/assets/docs/COVID19/IMM-1396.pdf
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/COVID-19-Vaccine-Boosters.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/COVID-19-Vaccine-Boosters.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/COVID-19-Vaccine-Boosters.aspx


 
 

  

 ماسک زدن کودکان: نکات و منابع
انه برای کمک به کاهش کووید -ماسک یگ از اقدامات پیشگبر

کند در مدارس است. اگر فردی که از ماسک استفاده می 19
ی از ورود ویروس به هوا کمک  آلوده باشد، ماسک به جلوگبر

ی به محافظت از افراد در برابر می کنند. به طور مشابه، همچنیر
 کند. تنفس ویروس از هوا کمک می

مناستر دارد.  فلیت  و هم  تناسب خوب  وثر هم یک ماسک م
یک ماسک مناسب به صورت چسبیده است، بیتی را 

های پشت ها ندارد. کشپوشاند و هیچ درزی در اطراف لبهمی
 ماسک

ً
های پشت گوش نگه ها را بهبی از حلقهش معمولا

دارند. در مجموع، ماسگ با بالاترین کیفیت که به راحتی می
 سک است. استفاده شود، بهبی از عدم استفاده از ما

KF94، KN95  وN95s 
KF94  وKN95  هر دو در سایزهای بچه گانه با تناسب خوب و

ای های گوش باید اندازهفیلبی مطلوب موجود هستند. حلقه
شود که قبل از خرید آنلاین، مناسب داشته باشند. توصیه می

تقلتر  KN95های نظرات را با احتیاط بررش کنید، زیرا ماسک
ی از  N95های زار وجود دارد. ماسکبسیاری در با همچنیر

اسیون عالی برخوردارند اما در اندازه های بچه  تناسب و فیلبی
« کوچک»در اندازه  N95های شوند. ماسکگانه تولید نمی

های گوش و تواند برای نوجوانان مناسب باشد. اگر حلقهمی
ه های توان از ماسکی بیتی تناسب خونر را حفظ کنند، میگبر

KF94، KN95  وN95  استفاده کرد. وقتی ماسک 
ً

مجددا
 آسیب دید یا کثیف شد، باید دور انداخته شود. 

های جراحی و یکبار های پزشکی )شامل ماسکماسک
 مصرف( 

اسیون خونر دارند، اما به ماسک های پزشگ سایز کودکان فیلبی
ند. تناسب یک ماسک پزشگ را خونر روی صورت جا نمی گبر

های گوش برای ساده، با گره زدن حلقه اصلاحتوان با یک می
ی مناسب روی صورت یا استفاده از  نگهدارنده یک جاگبر

بهبود داد. برای پیدا کردن ماسک پزشگ با کیفیت بالا،  ماسک
ای ه)ماسک ASTM medical masks for kidsعبارت 

 ویژه کودکان( را جستجو کنید.  ASTMپزشگ 

 ایهای پارچهماسک
کمک   19-توانند به کاهش شیوع کوویدای میهای پارچهماسک

اسیون ضعیفی دارند. کنند، اما بسیاری از آن ها تناسب و فیلبی
 های پارچهماسک

ی
های زیر ای مؤثر بچه گانه دارای ویژکی

 هستند: 

  شده با لایه سوم پارچه بافته دو لایه پارچه محکم بافته
 نشده )مانند پلی پروپیلن(

  سیم بیتی برای کاهش درز اطراف بیتی 

 های گوش قابل تنظیمحلقه 
CID/DCDC/Pages/COVIhttps://www.cdph.ca.gov/Programs/

Resources.aspx-and-Tips-Kids-for-19/Masks-D 

 

 

-انواع مختلف تست های کووید
 چه هستند؟ 19

  PCRتست 
 در حال حاضی حساس ترین تست موجود است.  •
 شود. در آزمایشگاه تجزیه و تحلیل می •
 طی  •

ً
ساعت آماده  72تا  24نتیجه آن معمولا

شود بنابراین تا زمانی که نتیجه تست خود را می
اید، اقدامات احتیاطی را انجام دهید دریافت نکرده

 مثل اینکه نتیجه شما مثبت شده است. 
 

  های سری    ع آنت  ژنتست
ی نتایج شیعبی هنگام احساس بیماری یا  • برای گرفیی

ها، مفید اطی قبل از دورهمیبه عنوان اقدام احتی
 است. 

ی دارد.  PCRنسبت به تست های  • حساسیت کمبی
که ممکن است اگر در چند روز اول عفونت، زمانی 

ی از ویروس در بدن شما وجود داشته  ان کمبی ی مبر
باشد، آزمایش دهید، ممکن است این آزمایش 

ویروس را تشخیص ندهد. این حالت را نتیجه 
د. نتیجه آزمایش شما ممکن نامنمی« منفی کاذب»

است منفی شود در حالی که ممکن است مبتلا 
باشید. اگر همچنان علائم داشتید، بهبی است 

 دوباره تست دهید. 
 شود. دقیقه آماده می 15نتیجه در کمبی از  •
 قابل انجام است •

ی
 در خانه با کیت تست خانگ

 
به  -اگر علائمی دارید که در حال بدتر شدن هستند 

ای دارید و در اگر مسن هستید یا بیماری زمینه خصوص
باید بدون  -شدید هستید  19-معرض خطر ابتلا به کووید

 توجه به نتایج آزمایش با پزشک خود مشورت کنید. 
 

 
 
 
 
 
مراکز تست رایگان کانت  ساکرامنتو 
سی است:  در آدرس زیر قابل دست 

-https://www.saccounty.net/COVID
-Pages/Symptom/19

Screening_MobileTestingSite.aspx 
 

 2صفحه 

https://youtu.be/UANi8Cc71A0
https://youtu.be/UANi8Cc71A0
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/mask-fit-and-filtration.html#mask-fitters-braces
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/mask-fit-and-filtration.html#mask-fitters-braces
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/mask-fit-and-filtration.html#mask-fitters-braces
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Masks-for-Kids-Tips-and-Resources.aspx
https://www.cdph.ca.gov/Programs/CID/DCDC/Pages/COVID-19/Masks-for-Kids-Tips-and-Resources.aspx
https://www.saccounty.net/COVID-19/Pages/Symptom-Screening_MobileTestingSite.aspx
https://www.saccounty.net/COVID-19/Pages/Symptom-Screening_MobileTestingSite.aspx
https://www.saccounty.net/COVID-19/Pages/Symptom-Screening_MobileTestingSite.aspx


 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 2صفحه 

 

 

ی می 2020های اولیه از سال داده  7000زند که نزدیک به تخمیر
 مرگ ناشر از خودکشر در این گروه ستی رخ داده است 

ای از نامه حاوی مجموعههمانطور که ذکر شد، این توصیه
ها برای بهبود سلامت روانی جوانان و جوانان در سنین توصیه

 ها عبارتند از:توصیه»گذار است.  
 باشید که سلامت روان بخش مهمی از  توجه داشته

 سلامت عمومی است. 

 هایشان را توانمند کنید تا احساسات جوانان و خانواده
ها درس دشوار را بشناسند، مدیریت کنند و از آن

ند.   بگبر

 های اطمینان حاصل کنید که هر کودکی به مراقبت
بهداشت روانی با کیفیت بالا، مقرون به ضفه و از نظر 

 
ی

ش دارد. فرهنگ  شایسته، دسبی

  از سلامت روان کودکان و جوانان در محیط های
، اجتماعی و مراقبت از کودکان حمایت کنید. و  آموزشر
وی کار شاغل در زمینه کودکان و آموزش و پرورش را  نبر

ش داده و حمایت کنید.   گسبی

  به موانع اقتصادی و اجتماعی که به سلامت روانی
زند، و مراقبان دامن میها ضعیف جوانان، خانواده

 کنید. 
ی

 رسیدکی

 ها و تحقیقات به موقع برای شناسانی و جمع آوری داده
پاسخگونی شیعبی به نیازهای سلامت روان جوانان را 

افزایش دهید. این موضوع شامل تحقیقات بیشبی در 
ی فناوری و سلامت روان جوانان است و  مورد رابطه بیر

کت ها و فرآیندهای با داده های فناوری باید در رابطهشر
تر باشند تا این تحقیقات را امکان پذیر الگوریتمی، شفاف

 «کنند. 
نامه کامل جراح عمومی در مورد حفاظت از سلامت توصیه

 . PDF - خوانیدروان جوانان را ب
 

 خدمات و حمایت بحران
The National Suicide Prevention Lifeline   خط ملی(

) ی از خودکشر  نجات و پیشگبر
ی از خودکشر کمک کنیم. همه ما می توانیم برای جلوگبر
Lifeline  روز هفته، بصورت رایگان و  7ساعته در  24پشتیبانی

 دهد. محرمانه را ارائه می
(800 )8255-273 

روز هفته: منبع  7ساعته در  24حمایت از جوانان بصورت 
 تغذیه

روز هفته از جوانان کانتی ساکرامنتو تا  7ساعته در  24حمایت 
ی در زمان بحران و مشاجره. اولویت با  26  و مراقبیر

ی
سالگ

ن یک نوجوان جوانان تحت شپرستی فعلی و سابق، یا مراقبا
ید یا  7678-787( 916)تحت شپرستی است تماس بگتر

 پیامک بزنید
 
 

، جراح عمومی ایالات متحده، دکبی   Vivekدر اوایل دسامبر
Murthyنامه جراح عمومی جدیدی را در رابطه با نیاز ، توصیه

 به بحران سلامت روان جوانان کشور 
ی

حیانی برای رسیدکی
ی کوویدصادر کرد که همه به آن دامن زده بود.  ضمن  19-گبر

انه برای محافظت از  اجرای بسیاری از اقدامات پیشگبر
ز ، ا19-سلامت و ایمتی کودکان و نوجوانان در برابر کووید

بار نامه اثرات فاجعهجمله واکسیناسیون، این توصیه
کند که گبر را بیان میهای سلامت روانی این بیماری همهچالش

ی باعث آن شده است، اما چالشهمه های موجود قبل از گبر
ی    ح می ی تشر  کند. تسلط جهانی ویروس را نبر

نامه برای بهبود سلامت روان جوانان در عوض، این توصیه
های ها، سازمانهانی را برای واکنش هماهنگ خانوادههتوصی

کت دهد.  های فناوری و دیگران ارائه میاجتماعی، دولت، شر
های سلامت روان در میان کودکان، نوجوانان و جوانان چالش

ی گذار واقعی و رایج است.  این بیماری همه گبر تجارب  در سنیر
داده است. سلامت جوانان را در خانه، مدرسه و جامعه تغیبر 

کشور ما در آینده به نحوه حمایت و شمایه گذاری ما در نسل 
 دارد.  

ی
 بعدی بستگ

کنند تا از از آنجانی که بسیاری همچنان سخت تلاش می
محافظت کنند، باید  19-جوانان و بزرگسالان در برابر کووید

تر تمرکز یکسانی بر همه افرادی باشد که در طرف مقابل قوی
دهد که چگونه همه نامه نشان میشوند.  این توصیهمیظاهر 

توانند برای حمایت از کودکان در بحران دوگانه با یکدیگر می
 همکاری کنند. 

از هر پنج کودک در ایالات متحده، یک کودک با مشکلات 
 می

ی
، تعداد 2019تا  2009کند.  از سال روانی زندکی

ستانی که احساس غم و ادانش ندوه یا ناامیدی را آموزان دببر
درصدی به بیش از یک سوم  40اند، با افزایش گزارش کرده

ی دانش آموزان افزایش یافته است.  اقدام به خودکشر در همیر
ی دوره، قبل از همه ی در همیر ی کوویدجمعیت نبر  19-گبر

ان شامل  ی % با فکر جدی به 19افزایش یافته است.  این مبر
 ،  36خودکشر

ً
% با قصد خودکشر در 16 % افزایش، و تقریبا

ی الذکر می% افزایش نسبت به دهه فوق44سال قبل،  شود.  بیر
ی جوانان و 2018تا  2007های سال ان خودکشر در بیر ی ، مبر

افزایش  ٪57تا ساله در ایالات متحده،  24تا  10بزرگسالان 
 یافته است. 

برای دریافت اطلاعات 

ها درباره بیشتر برای خانواده

از  ۱۹-ن کوویدواکس

سایت انجمن پزشکان وب

اطفال آمریکا به آدرس 

HealthyChildren.org  

 دیدن کنید. 

 3صفحه 

 بیشت  جوانان را در معرض خطر قرار داده است  19-کووید
 بحران سلامت رواب  

 

https://www.hhs.gov/sites/default/files/surgeon-general-youth-mental-health-advisory.pdf
https://www.hhs.gov/sites/default/files/surgeon-general-youth-mental-health-advisory.pdf
تلفن:800-273-8255
تلفن:(916)%20787-7678
https://www.healthychildren.org/English/health-issues/conditions/COVID-19/Pages/default.aspx


 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 3صفحه 

 

 ها مثبت است باید: آن 19-که نتیجه تست کوویدافرادی  
ضف نظر از وضعیت واکسیناسیون، عفونت قبلی یا  •

 شوند.  جداسازیعدم وجود علائم از همه 
 روز در خانه بمانند.  5حداقل  •
، در صورتی که علائمی وجود نداشته 5بعد از روز  •

باشد یا در حال رفع شدن باشد و تست نمونه *گرفته 
توان به یا بعداً منفی شود، می 5شده در روز 

 جداسازی خاتمه داد. 
اگر قادر به انجام تست نباشد یا تصمیم بگیرد تست  •

ندهد و علائمی وجود نداشته باشد یا در حال رفع 
 10توان پس از روز جداسازی را می شدن باشد،

 خاتمه داد. 
در صورت وجود تب، جداسازی باید تا رفع تب  •

 ادامه یابد. 
اگر علائم به غیر از تب برطرف نشد، به جداسازی  •

 ادامه دهید.  10تا رفع علائم یا تا بعد از روز 
روز هنگام حضور در  10در مجموع به مدت  •

های داخلی از نزدیکی دیگران به خصوص در محیط
ماسک مناسب استفاده کنید )برای اطلاعات بیشتر به 

 بخش زیر در مورد ماسک زدن مراجعه کنید( 
 های سریع آنتی ژن ترجیحی*تست

 
-افراد واکسینه نشده که در معرض فردی مبتلا به کووید

 قرار دارند: 19
اید یا واکسینه شده و واجد دوز اگر واکسینه نشده •

یادآور هستید اما هنوز دوز یادآور خود را دریافت 
 .کنید قرنطینهاید، خود را نکرده

 19-)برای تعیین اینکه چه کسی واجد شرایط تزریق دوز یادآور کووید

 مراجعه کنید( CDC COVID-19است، به 

، ۱۹-وویدپس از آخرین تماس با فرد مبتلا به ک •
 روز در خانه بمانید.  ۵حداقل 

 ام تست دهید. 5در روز  •

، در صورتی که علائمی وجود نداشته 5بعد از روز  •

یا بعداً  5باشد و تست نمونه گرفته شده در روز 

 توان به قرنطینه خاتمه داد. منفی شود، می

اگر قادر به انجام تست نباشد یا تصمیم بگیرد تست  •
ندهد و علائمی وجود نداشته باشد، قرنطینه را 

 خاتمه داد.  10توان پس از روز می

روز هنگام حضور در  10در مجموع به مدت  •

های داخلی از نزدیکی دیگران به خصوص در محیط
 ماسک مناسب استفاده کنید 

ز یادآور را دریافت خواهشمندیم حتماً واکسن یا دو •
 کنید. 

 

های جداسازی بالا را اگر تست مثبت بود، توصیه •
 دنبال کنید. 

 اگر دچار علائم شدید، تست بدهید و در خانه بمانید. •

 
-افراد واکسینه شده که در معرض فردی مبتلا به کووید

 قرار دارند:  19
دوز یادآور را دریافت  اگر  نیاز به قرنطینه نیست •

ایط  کرده یا واکسینه شده است، اما هنوز واجد شر
 یادآور نیست. 

 ام تست دهید. 5در روز  •
روز هنگام حضور در نزدیگ دیگران به  10به مدت  •

های داخلی از ماسک مناسب خصوص در محیط
استفاده کنید )برای اطلاعات بیشبی به بخش زیر در 

 ( مورد ماسک زدن مراجعه کنید
های جداسازی بالا را اگر تست مثبت بود، توصیه •

 دنبال کنید. 

 .اگر دچار علائم شدید، تست بدهید و در خانه بمانید •
 

این بخشر از راهنمای کلی جداسازی و قرنطینه ما است و در 

ش  آدرس زیر قابل دسبی

https://dhs.saccounty.gov/PUB/Pages/Commاست: 

-for-Resources-19-Control/COVID-Disease-unicable

tine.aspxQuaran-or-Isolation-in-Those 

کنند که مدارس از راهنمای مدارس کانتی و ایالت استفاده می

 ممکن است با اطلاعات بالا متفاوت باشد.

 ۱۹-های کوویدواکسن
واکسیناسیون مهمترین ابزار برای پایان دادن به همه گیری 

اید، باز هم مبتلا شده ۱۹-است. اگر قبلاً به کووید 19-کووید

ساله  5ریافت کنید. هر کالیفرنیایی د ۱۹-باید واکسن کووید

 تواند به صورت رایگان واکسینه شود.به بالا می
 

 19-توانم واکسن خود را پس از ابتلا به کوویدچه زمانی می

دریافت کنم؟ پس از پایان جداسازی و برطرف شدن علائم، 
 توانید واکسن خود را دریافت کنید.می

 
، دوز یادآور 19-کوویدتوانم پس از ابتلا به چه زمانی می

توانید پس از پایان جداسازی و رفع خود را دریافت کنم؟ می
های علائم و سپری شدن زمان توصیه شده از سری واکسن

ماه( یا جانسون اند جانسون 5ماه(، مدرنا ) 5اولیه فایزر )

 ماه(، دوز یادآور خود را دریافت کنید. 2)

 4صفحه 

 اطلاعات درباره جداسازی و قرنطینهآخرین 
 

و دوز  ۱۹-نوبت واکسن کووید
  یادآور

در آدرس 
https://myturn.ca.gov / 

یدمی    توانید نوبت بگبر
اگر برای گرفت   نوبت به کمک 

( 916یا ) 211نیاز دارید، با 
ید.  529-4519  تماس بگتر

 

 

 

https://dhs.saccounty.gov/PUB/Pages/Communicable-Disease-Control/COVID-19-Resources-for-Those-in-Isolation-or-Quarantine.aspx
https://dhs.saccounty.gov/PUB/Pages/Communicable-Disease-Control/COVID-19-Resources-for-Those-in-Isolation-or-Quarantine.aspx
https://dhs.saccounty.gov/PUB/Pages/Communicable-Disease-Control/COVID-19-Resources-for-Those-in-Isolation-or-Quarantine.aspx
https://dhs.saccounty.gov/PUB/Pages/Communicable-Disease-Control/COVID-19-Resources-for-Those-in-Isolation-or-Quarantine.aspx
https://myturn.ca.gov/

